VSAL L

SITHAPPY

SITT RATT PA

SALLI SADELSTOL'!

2 3

Sitt tillrackligt hogt

Bdrja med att hoja stolen sa hogt att fotterna
inte ror golvet och sank stolen gradvis tills
fotterna vilar stadigt mot golvet. Kna- och
hoftleder boér nu vara i ca 135 graders vinkel.

Varfor? Den svagt sluttande vinkeln ger
rotation av backenet framat och ger den nedre
delen av ryggen en neutral och avslappnad
sittstallning. Benens vikt hamnar mot golvet.
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Hall fotterna under kroppen

Den ridande sittposition liknar den staende
positionen sett fran sidan; axel, hoft och hal ar i
lodrat linje.

Varfor? Om fotterna placeras framfér kroppen
rundas ryggen for att kompensera den obalans
som uppstar. Hall fétterna vid sidan om dig och
tillat backenet att rotera framat. Da hamnar
ldndryggen i en neutral och avslappnad
sittstallning.

Pa och av stolen

Alltid bakifran. Sta bredvid stolen och lyft ena
benet dver till stolens andra sida och sitt sedan
ner. Nar du kliver av stolen flyttar du fétterna
en bit framat och star upp sa att stolen blir kvar
bakom dig.

Sitt tillrackligt ndra bakre kanten pa
stolen

Sitt sa langt bak pa stolen att skinkorna ror
bakre kanten.

Varfor? Om du sitter for langt fram, trycker
innerkanten pa sitsdelarna pa insida lar och
underliv. Nar du sitter ratt, langre bak pa stolen,
ar sittbenen placerade dar det finns mest

stoppning.




Bordets och skarmens hojd

Sittpositionen pa Salli ar hogre an pa en traditionell
stol sa den normala bordshdjden, 70-75 cm,

blir for lag. En sadelstol ar inte lamplig om du
behdver boja dig framat for att kunna utféra dina
uppgifter. Sitt nara bordet med en 90 graders vinkel
i armbagsleden och lat underarmarna vila mot
bordet. Salli-stolens basta van ar ett elektriskt hoj-
och sankbart bord och ett mjukt armbagsstod.

Var uppmarksam pa skarmens hojdplacering.

Du ska inte behdva béja huvudet nedat for att

se skarmen. Huvudet vager ca 5 kg och nar
nackmusklerna stracks och blir spanda stor det
blodcirkulationen. Nar hjarnan inte far tillrackligt
med syre, sjunker bl a koncentrationsformaga
och energinivaer och du kan lattare f& huvudvark.

Det enklaste sattet att justera sitthalvornas vidd ar att sla
justeringsmekanismens spak hastigt med handen at hoger. For att
lasa den igen, skjut tillbaka spaken sa langt det gar.

Ror pa dig! Du kan latt forflytta dig i sidled
genom att trycka ifran med den ena foten och
ta emot med den andra. Gunga med Swing
och SwingFit. Rulla med stolen for att stracka
dig efter saker. Ta en promenad under ett
telefonsamtal, ha pausgympa och arbeta
stadende da och da.

Sitsens vidd. Justera avstandet mellan stolens
bada sitthalvor sa att den passar din kropp.
Vidden pa sitsen kan justeras pa SwingFit och
MultiAdjuster. Sarskilt man behdver se till att
sitthalvorna inte trycks ihop under dagen, sa
att inte férdelarna med den delade sitsen gar
forlorat.
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Ge inte upp! | bérjan kan det upplevas ovant och sittben och insida lar kan kdnnas 6mma. Du
kan ocksa fa traningsvark i rygg och mage da dessa muskler nu aktiveras pa ett annat satt. Din
kropp vanjer sig och du kan gradvis 6ka tiden i ridande sittposition.
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Mer information hittar du i bruksanvisningen och pa www.salli.com




